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Usein, kun kuuntelemme toista ihmista, keskitymmekin siihen, mita itse haluamme sanoa
seuraavaksi — varsinkin, jos keskustelussa on tunteita mukana. Toisen ihmisen aito kohtaaminen
onnistuu kuitenkin vain lasndolevan kuuntelemisen avulla. Jos haluamme olla todella lasna ihmiselle,
on tarkeaa keskittya kuuntelemaan ja kuulemaan hanen puheensa, ja unohtaa hetkeksi omat
tavoitteet ja seuraavien repliikkien suunnittelu. Tama vaatii paitsi lasndolon taitoa, myos rohkeutta
heittaytya hetkeen.

Toivon, etta teet seuraavan harjoituksen parisi kanssa, ja ehka lasnaoleva kuuntelu voi tulla osaksi
arjen rutiineitasi. Jos niin kay, niin saatat yllattya siitd, kuinka paljon lasndolo voikaan muuttaa
vuorovaikutustilanteita. Ehka tulet huomaamaan, kuinka ymmarrys toisia ihmisia kohtaan voi kasvaa
ja keskindinen luottamus ja yhteistyo parantua. Voit myds oppia jotakin uutta itsestasi ja tyostasi, ja
kehittya vuorovaikuttajana.

Lasnaolevan kuuntelun harjoitus

Istukaa parisi kanssa vastapaata toisianne, ja varmistakaa etta teilld on kdaytdssanne esim. puhelimen
ajastin. Valitkaa, kumpi puhuu / kuuntelee ensin. Asettukaa sitten mukavaan asentoon niin, etta keho
on ryhdikas ja rento. Lukekaa seuraava teksti rauhalliseen tahtiin.

Tuo hetkeksi huomio kehoon, tunne lattia jalkojen alla ja huomaa hengityksen tasainen virta.
Huomaa, millainen tunnetila sinulla on juuri nyt. Huomaa myds, millaisia ajatuksia mielessasi liikkuu.

Aseta ajastin 3 minuutiksi, ja kysy toiselta: "Mita sinulle kuuluu?”. Kun toinen puhuu, on toinen aivan
hiljaa ja keskittyy vain lasndaolevaan kuuntelemiseen. Puhe voi polveilla vapaasti aiheen ymparill3, ja
jos sanottava loppuu, voi myos olla hiljaa. Kun puhut, huomaa millainen kokemus tallainen puhe on?
Millaisia tunteita sinussa heraa, kun toinen keskittyy vain kuuntelemaan? Onko puhuminen helppoa
vai vaikeaa?

Kun kuuntelet, ole aivan hiljaa ja anna toiselle taydellinen huomiosi. Voit eleilla ja ilmeilla osoittaa
kuuntelevasi, jos haluat, mutta dla sano mitaan. Milta tuntuu tallainen kuunteleminen? Millaisia
tunteita sinussa heraa? Millaisia impulsseja huomaat? Onko kuunteleminen helppo vai vaikeaa?

Kun aika loppuu, ole hetki hiljaa ja tuo huomio kehoon ja hengitykseen. Vaihtakaa sitten pareja.
Harjoituksen lopuksi voitte vapaasti jutella siita, milta tallainen harjoitus tuntuu.



